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行业观察

如今，健身器材成了不少社区的标配，方便了时间空闲、
喜好运动的老人。虽说适当锻炼能强身健体，但这些健身器
材都适合老年人吗？

根据锻炼目的不同，一般小区健身器材可分为四类：1.有
氧耐力运动器材，如太空漫步器、太极云手、跑步器；2.柔韧性
锻炼器材，如上肢牵引器、扭腰器、压腿杠、伸背器；3.增强力
量器材，包括腰力锻炼器、蹬力器、多功能上肢锻炼器、腰腿
锻炼器、健骑机；4.放松器材，如滚筒、双人腰背按摩器等。其
中，太空漫步器、蹬力器、上肢牵引器、健骑机等，都比较适合
老人使用。

太空漫步器：重点防跌倒。太空漫步器阻力小，有的老
人因协调性不好，控制不住动作，可能摔倒，还有些老人两腿
同时前后摆动，容易失去重心。此外，摆动幅度过大可能引
起肌肉拉伤。因此，老人锻炼时要双手握紧扶手，上身挺直，
两脚分开站在两个踏板上，双膝略微弯曲，保持身体重心稳
定，然后前后自然交替摆动双腿，如同以较大步幅走路。这
种漫步器负荷较小，老人还需要结合其他有氧训练手段，才
能起到较好的锻炼心肺功能效果。

蹬力器：防膝关节劳损。蹬力器主要用来锻炼下肢力
量，由于器材角度固定，如果老人锻炼时膝关节屈伸动作不
合理、下肢力线不当、锻炼过多，会加重膝关节负担，引起髌
骨软化。因此，老人使用蹬力器锻炼时，要注意屈膝角度不
宜过大，膝关节对准第二脚趾尖方向，并根据自己的运动能
力适度锻炼。

健骑机：当心损伤脊柱。健骑机是依靠双手向后拉扶
手、双脚向前蹬脚蹬，同时将整个身体尽可能向后伸展，然后
恢复到初始位置，以锻炼上下肢和腰背力量，活动全身各部
位关节，并增强心肺耐力。这项运动很适合经常伏案、颈肌
和腰肌劳损的人。锻炼时，动作要和缓，不要用力过猛，否则
可能引起肌肉拉伤或脊柱不适。

上肢牵引器：别忍痛硬做。该器材主要是利用自身力量
对抗，提高肩周炎患肢的活动能力，其作用类似于到医院接
受牵引治疗。不过，有的肩周炎患者康复心切，忍着剧痛使
用上肢牵引器长期坚持锻炼，不但没能改善症状，反而增加
了局部损伤。这类患者康复锻炼最好在康复医生或治疗师
的专业指导下进行，才能保证安全性、科学性和有效性。

老人锻炼一定要量力而行，选择适合自己的器材。尤其是
一些患有特殊疾病的老人，要注意运动安全，以免造成损伤。

小区健身器，您用对了吗？

不管长到多大，去爷爷奶奶家大多是孩
子最开心的时候，因为他们在爷爷奶奶家会
有跟家里不同的感受，爷爷奶奶会给他们最
好的照顾。在孩子的成长过程中，爷爷奶奶
往往也是比较好的同伴。每次过节放假，父
母们说带孩子去爷爷奶奶家玩的时候，孩子
总是特别兴奋，一大早就吵着要走，那老人
家到底有什么样的魔力使孩子如此着迷呢?

1.更自由的电视时间

当孩子在爷爷奶奶家时，孩子有更自由
的电视支配时间。因为爷爷奶奶基本上是
不看电视的，但是一定要注意不要让孩子看
太长时间。

2.有更多捉迷藏的地方

爷爷奶奶的家一般是古老的房子，没有
家里装修的那么豪华精致，所以孩子也不用
担心玩耍的时候打碎什么名贵的物品，最重
要的是，孩子在玩捉迷藏的时候，有更多秘
密空间可以探索和选择。

3.有更多的糖果

在爷爷奶奶家孩子会吃到更多的糖果，
因为老人能想到的给孩子的第一个食物就
是糖果，并且在孩子离开时也会给他们口袋
里装很多孩子喜欢的糖。

4.有更美味的午餐

爷爷奶奶在家里吃饭一般都会很简单，

但是一旦孩子来到家里，老人就会做最拿手
的饭菜给孩子吃。

5.爷爷奶奶永远不会拒绝

不像爸爸妈妈那么严格，爷爷奶奶对孩
子的要求多数都会满足，这样也许会宠坏孩
子，但是爷爷奶奶的心理跟父母是不一样
的，他们只想把最好的给孩子。

6.可以不洗澡

洗澡时几乎是每个小孩都讨厌的事情，
但是父母总会让孩子每天都洗澡。然而在
爷爷奶奶家，就算要求不洗澡，他们也会答
应的 ，也许爷爷奶奶只会给擦一下身体。

7.有趣的故事

在爷爷奶奶家，孩子会听到更多有趣的
故事，父母也许只会给你讲书上的故事，但
是有丰富阅历的老人，会知道更多稀奇古怪
的故事。

8.整天陪他玩

因为爷爷奶奶见孩子没有父母那么频繁，
所以一旦孩子到了家里，他们就会抽出一整天
的时间陪孩子做游戏，也不会表现出厌烦 。

9.爷爷奶奶会更加包容

孩子做错事的时候父母会惩罚，但是在
爷爷奶奶家里，就算孩子做错了事情，他们
也不舍得责罚，只会轻声说几句。

10.爷爷奶奶更有耐心

孩子就像一个十万个为什么，总会问一

些稀奇古怪的问题，一般父母工作太累会懒
得应付孩子。但是爷爷奶奶会很有耐心地
回答孩子的每一个问题。

为什么孩子更喜欢和爷爷奶奶相处？

现在的家庭，每户人家只有一个到两
个的孩子，于是爷爷奶奶特疼爱孙子/孙
女，当小祖宗一样地呵护，有求必应，有错
不舍得责罚，孩子变得越来越嚣张，认为有
爷爷奶奶在就不怕，爸爸妈妈的教导因为
爷爷奶奶的溺爱而塌陷，根本无法实施，遇
到这样的情况，爸爸妈妈们该怎么做呢？

方法/步骤

1.改变爷爷奶奶的思想：跟父母好好的
沟通一下，把孩子依赖他们的情况陈述一
下，分析一下会导致的恶果，让父母了解到
他们的溺爱是在害孩子，并不是对孩子好，
让父母知道后果的严重性。老人也是为了
孙辈好，肯定会配合的，慢慢地改正溺爱。

2.可以和爷爷奶奶分开住：爷爷奶奶若是
控制不住就对孙辈好，总是打扰了父母教导孩
子，也可以选择和爷爷奶奶分开住，这样孩子
就知道依赖不了爷爷奶奶，管教起来更容易。

3. 教导孩子时避开爷爷奶奶：我们在

管教孩子的时候，可以让爷爷奶奶不要出
现，避开他们，这样管教孩子的时候就不会
出现我们在严肃教育，爷爷奶奶在旁边哄
孩子，心疼孩子，甚至教训着我们狠心，这
样的教导等于没教，反而适得其反，让孩子
感觉有爷爷奶奶在爸爸妈妈也不敢对自己
怎么样，自己想怎样就怎样。

4. 给孩子立规矩：给孩子立规矩是必不
可少的，严肃地告诉孩子，无论爷爷奶奶在不
在，他必须要按规矩做事，若是孩子不配合，
可以用一些物质奖励作为诱惑，比如不听话
就不给买玩具了等等，让孩子乖乖就范。

5. 让爷爷奶奶平时参与教导：其实爷
爷奶奶可以一起参与教导的，明事理的老
人都是明白溺爱的害处的，所以爷爷奶奶
平时也应该对孙辈的行为多加留意，有错
就进行批评教育，我们可以随时提醒老人，
让老人做到这一条，这样既可以和老人一
起生活，又可以让孩子改掉坏习惯，一家子
才和乐融融。

爷爷奶奶太宠孩子，宝爸宝妈选择这样做

老年人的身体功能状况在日渐衰老，对于夏季的持续高温，
适应性会比较差，可以忍受的极限也会降低，加上皮肤以及汗腺
的退化衰老情况，不能够及时的排汗和散热，导致中老年人在炎
热的夏天中，容易受热和中暑，出现各种的危险。那么老年人要
如何应对炎热的天气呢？

1 穿衣服宽松为主
夏季炎热，建议老年人穿衣服方面，要以宽松为主，选择衣服

的质地尽量以清凉透气还能吸汗的棉、麻、稠类为佳。
2 多喝白开水
白开水的作用远远大于其他饮料，并且降温效果也很好。因

此，老年人在夏天适合多次少量的喝白开水，不要等到口渴了才要
喝水，因为口渴的时候体内已经十分缺水了，这样不利健康。在喝
水的时候不要一口喝太多的水，这样不利于身体对水的吸收。

3 饮食要营养清淡
对于老年人来说，在夏季饮食吃的既要营养还要清淡不腻，

可以多吃一些绿豆、番茄、苦瓜、西瓜以及各种绿色蔬菜，这些食
物可以止渴，对于消热祛暑也有明显的作用。

4 多睡觉少运动
夏季的天气很是炎热，这个时候，老年人要尽可能多一些睡觉

时间，每天最好要有适量的午睡时间。当气温达到32℃或是更高
的时候，就不要做任何的运动，避免消耗过多的体能。稍微运动一
下就容易出一身的汗，如果出汗太多的话，就要及时的补充盐分。

5 保持心平气和
在炎热的天气里，情绪容易感到烦躁不安，因此老年人要注

意尽量保持心情愉快，要注意情绪的跳级，养成心平气和的性格
习惯，切忌不要激动和烦躁，保持心静自然凉的心态。

在房间里面，可以用冷色系的东西来装饰，可以多听听安静
的轻音乐，多看一些轻松愉快的电视节目，少去人群多、以及嘈杂
的地方。

炎热夏季
老年人如何健康度过

对于高龄老人来说，由于机体各器官功能明显衰退，进行
健身运动必须小心。下面就总结几种适合高龄老人的床上健
身方法，不妨一试。

揉搓脸

仰卧于床上，用双手中指揉鼻翼两旁的迎香穴（鼻翼外缘
中点旁，在鼻唇沟中）10~15次，然后双手上行搓至额头，再沿
两颊下行搓至额尖。如此重复20次，可促进面部血液循环，
还可美容。

仰头部

坐在床上，双腿伸直，挺直上半身，两手自然放于身体两
侧，头缓缓抬起，仰视角尽量达最大限度，保持此姿势15秒钟
左右。此法能改善大脑的血氧供应，起到健脑提神的作用，还
能解除颈部肌肉的疲劳，以及辅助治疗由神经衰弱引起的失
眠等病症。

转上身

双腿盘坐在床上，双手掌放在膝盖上，双目微闭，舌舔上
腭，以腰部为轴，慢慢旋转，旋转时腰部要尽量弯曲，上身前
俯。先自右向左旋转30次，再自左向右旋转30次，每旋转1
次约25秒钟，全部完成约30分钟，一般在睡前进行。此法可
以调节大脑，对神经衰弱、消化不良、便秘、肠胃炎等疾病都有
预防和治疗作用。

挺腰腹

仰卧于床上，双腿伸直，做深呼吸。吸气时，腹部有力地
向上挺起，呼气时放下，一呼一吸为1次，做10~15次。可增
强腹肌弹力，预防腹壁肌肉松弛，有减肥和促进胃肠消化的功
能。

拱脊背

趴在床上，撑开双手，伸直双臂，抬起臂部，像猫儿拱起脊
梁那样用力拱腰，再放下高翘的臂部，反复做10~15次。可
促进全身气血流畅，防治腰酸背痛等疾病。

触脚尖

坐在床上，两腿伸直并拢，脚尖朝前，双臂伸直，双手掌心
朝脚尖方向做推的动作。同时，上身前俯，向外呼气，双手应
尽量向脚尖方向推，推到不能再向前时，保持姿势3秒钟，收
回手掌，并吸气。连续往返30次，每天早晚各做1遍。这套
健身法有按摩内脏、调理肠胃功能的作用，可以预防和治疗消
化系统、心血管系统的疾病。

抱长枕

用棉布缝制一个长约1米、直径约35厘米的布口袋，用
棉絮或海绵填充好，做成一个椭圆形的长枕。睡眠时应侧卧，
双臂抱枕，长枕下段可垫在大腿下面。这样可使老年人睡眠
好，还可以使肩关节拉开，减轻上肢关节的“晨僵”现象，预防
和治疗关节炎。

适合老年人
的

床上健身法

“有小朋友冲过来推你，你怎么办？”
“我就抓住他的胳膊，咬他。”
“他要是大声哭，引来老师呢？”
“我就躺在地上，哭得比他还要大声。”
昨天，经过一个月的暑期“集训”，
爷爷奶奶对孙子小L的表现基本满意，
把他交还给儿媳妇Z女士时还不忘嘱咐：

“离上幼儿园还有半个月时间，
你一定要不断强化他的自我保护意识。”

缘起

Z女士家住后湖，准备今年9月把儿子
小L送去上幼儿园。

小L出生后，Z女士怕爷爷奶奶太溺爱
孩子，拒绝了他们带娃的要求，辞掉工作当
起了全职妈妈。

7月10日小L过生日当天，爷爷奶奶从老
家赶来接走了孙子，说孩子上幼儿园之后他们
就更难见面了，要趁这段时间培养一下感情，
而且老家比后湖凉快，正好带娃去避暑。

公婆说得头头是道，Z女士只好答应
了。期间她多次提出要去接孩子回来，爷爷
奶奶都不同意，一拖就是一个月。

昨天，Z女士终于见到了小L，却发现原
本还算乖巧的儿子变得傲娇起来，不满足他
的要求，他就挥舞拳头表达不满，还学会了
躺在地上哭闹耍赖。

小家伙得意地炫耀，爷爷奶奶教了他
“武功”。

Z女士十分吃惊：公婆到底向孩子灌输
了啥？她从小姑子那里打听到，为了让小L

“适应”即将到来的幼儿园生活、在与其他小
朋友相处过程中不吃亏，爷爷奶奶每天通过

“实战”演练，教孙子在打架时如何运用身体
的力量，让对方既感觉到疼，又不容易产生
实际伤害。

Z女士听后啼笑皆非，她担心这种过度
的自我保护教育，会对孩子的心理产生不良
影响。

看到这样的新闻，小编也是哭笑不得。
爷爷奶奶的担忧之情可以理解，但做法极为
不妥。

孩子刚入园时，本来就对陌生的环境有
着不安和恐惧，家长的这种做法无疑人为强
化了孩子的这种焦虑心理，会对他的社会适
应能力造成严重阻碍。每个孩子的交往方
式不一样，但他们的世界都是纯洁、简单的，
家长不应以成人的眼光来对待和干预。

那么，孩子9月入园，家长们可以提前准
备哪些事呢？

提前做准备，才能减少入园后“一月一病”

宝贝的生活习惯和生活技能在入园前
要有足够多的时间加以培养，这些能力和习
惯可以让宝贝入园后做最少的改变，入园前
后的生活轻松衔接，宝贝有足够的精气神适
应幼儿园的新生活，益于减少秋季入幼儿园
后的“一月一病”。

培养与幼儿园匹配的饮食习惯

1、一定培养宝贝自己吃饭
从现在开始别再追着宝贝喂饭了，让他

自己坐在饭桌旁，尽量自己吃饭。有的妈妈
说到幼儿园再培养，可以。但即使幼儿园老
师可以给喂饭，老师总会表扬自己吃饭、吃
饭不拖拉的宝贝。宝贝不会吃饭，自己也会
觉得不开心。

提前半年调整饮食时间及结构，与幼儿
园的饮食安排越接近越好。至少胃肠不需
要重新适应，利于消化吸收。

早餐 早餐固然非常重要，需要营养丰
富和各种搭配。但等宝贝上幼儿园后非常

现实的问题就是宝贝起床的困难。入园后
起床比平时就早，再加上宝贝不愿去幼儿
园各种赖床，早晨的时间显得特别仓促。
所以建议你现在开始简化早餐：以喝奶为
主，辅以鸡蛋、少量面包，这与幼儿园的早
餐相似。

午餐晚餐 午餐时间约在11点半-12
点，晚餐时间约在4点半-5点，这是幼儿园
的作息时间，现在开始尽量往这个时间靠。
幼儿园4点半左右吃饭并不过早，相反，晚饭
让宝贝吃到过晚过多，反而宝贝容易发生肚
子不舒服，夜间哭闹。

晚餐后还可以吃酸奶、水果，睡觉前还
可以喝奶。

2、让宝贝学会自己喝水
锻炼宝贝自己拿水杯喝水。在门诊经

常看到3-4岁小朋友喝水还是妈妈或者姥
姥给举着杯子。幼儿园没有人帮忙，小朋友
可能就喝得不多，喝水少容易生病哟。

3、自主小便
入园前宝贝要学会控制小便，需要小便

时能够自己完成，而不是需要家长帮助穿脱
裤子。如不能掌握这些，老师也会帮助，但
宝贝容易发生尿裤子的情况，尿裤子宝贝不
敢说，有时湿裤子穿一天，易患病。

4、培养合适的大便时间
我们在培养宝贝大便习惯的时候，要考

虑是不是适合幼儿园生活。
大多数宝贝都不愿在幼儿园大便，可能

由于不好意思、不会擦屁股或者害怕。或者
也有小朋友在家大小便都是家长提醒，幼儿
园没有家长提醒就忘记了。所以培养宝贝
大便习惯时要尽量在早晨或晚上，而不要在
中午，如果平时是中午大便，他可能会憋到
晚上，易导致大便干燥。

在宝贝上幼儿园前，有意识的培养宝贝

的这些习惯和能力，为宝贝顺利开始幼儿园
生活加油。

多读一点

奶奶找各种关系想送孙子去幼儿园，但
是孩子妈妈却不愿意。

现如今宝宝三岁后父母都送去了幼儿
园，由于出生日期的原因很多宝宝，到了开
学的年龄还都不到三岁，如果等到下一个学
期孩子快四岁了，这样的话就比其他孩子晚
上了一年，有位婆婆就是看着别人家的孩子
都上幼儿园了也想让孙子去学校，为此找了
不少关系花费了不少精力，儿媳知道后硬是
把孩子给带回来了，结果婆婆和儿媳大闹了
一场，儿媳说老人不懂，老人说儿媳是怕花
钱，两个人为此闹的很厉害。首先要说孩子
上幼稚园的情况，基本上三岁多一点的孩子进
入幼稚园后都要一个适应期，有的几天长的会
长达一周，在这期间孩子无论是身体还是心理
都受到很大的影响，但是没办法小孩子都会经
过这个步骤。而有的孩子由于语言发育较晚
在幼儿园语言表达能力不强，在幼儿园发生的
很多事情孩子都不知道怎么来回答，如此一来
父母都不知道孩子到底发生了什么事情，有的
孩子心理素质不好那么早离开妈妈就会产生
各种恐惧感，虽然有小朋友和老师但是对孩子
内心来讲还是会缺乏安全感。其实孩子在幼
儿园也是学不到太多所谓的知识的，只是为了
让孩子早点习惯上学的这种大环境，学会如何
和同龄小朋友相处，如何养成良好的生活习
惯。因此晚上一年幼儿园是没有坏处的，相
反由于孩子晚上了一年幼儿园在语言表达和
体力、心理方面都会比三岁的宝宝好很多，在
适应能力方面也会快速的融合到大环境当
中，孩子晚上一年幼儿园是没有坏处的，相
反还有很多的好处。 （来源 搜狐）

爷爷奶奶对孩子进爷爷奶奶对孩子进行行““不吃亏教育不吃亏教育””
9月入园到底该做哪些准备？

5月6日，中建三局三公司安装分公司的安装工匠袁卫东将获得的荣
誉勋章给73岁的母亲郑金莲（左）带上。

母亲节来临前，中建三局三公司安装分公司在武汉举办“工匠”颁奖仪
式，10名获奖工人纷纷携母亲走上领奖台，将勋章和鲜花作为特殊的礼物
送给母亲。 ■新华社记者 肖艺九 摄

工匠勋章赠母亲
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